
[첨부1]

2022년 청소년 코로나 블루 예방 프로그램

『행복탐험대』

1 추진목적
 m 장기화된 코로나19로 인해 청소년들이 정신건강에 위협을 받는 상황으로 온

라인 프로그램 참여를 통해 정신건강 증진 및 스트레스 관리를 스스로 실천

하도록 돕는다. 

 m 청소년들에게 행복 교육을 통해 인성을 갖춘 이타적 인재로 양성하여 개인

의 행복 증진뿐만 아니라 타인의 행복까지 증진하여 행복한 사회를 구현하

고자 한다. 

2 사업개요
 m 교 육 명 : 청소년 코로나 블루 예방 프로그램 『행복탐험대』

 m 대    상 : 수원시 관내 중·고등학생

 m 기    간 : 2022년 3월 1일(화) ~ 11월 30일(수)

 m 구    성 : 행복탐험대 8개(10분 이내) + 관련 활동지

 m 영상제공 : 수원시행복정신건강복지센터 유튜브, 경기도평생학습포털 지식

 m 세부내용

차수 주제 목표 프로그램 내용 활동지

1 행복

1) 행복과 정신건강에 대해 이

해할 수 있다.

2) 행복을 느끼는 순간을 인지

할 수 있다.

1) 청소년 정신건강 현황

2) 정신건강이란?

3) 행복이란?

- 행복 마인드맵 

그리기

2

스트

레스

1) 스트레스 상황 시 신체적 

증상 및 느끼는 감정에 대

해 인식한다. 

1) 스트레스의 이해

2) 스트레스에 대한 감정 인식

3) 스트레스에 대한 신체적 반응

- 감정일기 쓰기

- 스트레스의 신체

적 증상 그리기

3

1) 분노를 스스로 다스릴 수 

있다.

2) 불안을 느낄 때마다 복식호

흡을 수행할 수 있다. 

1) 분노 다스리기

- 90초 참기

- 건강하게 ‘화’ 표현하기

2) 불안을 다스리기

- 복식호흡

- 나비 포옹법

- ‘나 전달법’

  활동지



3 활용방법
 m 유튜브(www.youtube.com) 

▶ 검색 : 수원시행복정신건강복지센터 

▶ 수원시행복정신건강복지센터 채널 클릭 

▶ [재생목록]-[행복탐험대] 섹션 클릭

▶ 동영상 제목

 - 1차시 : 나의 행복을 찾아서!

   ( 도메인 : https://www.youtube.com/watch?v=JwkEGSgwTsg&t=5s )

 - 2차시 : 스트레스에 대한 나의 반응은?

　 ( 도메인 : https://www.youtube.com/watch?v=BNJ0M5VSxxU&t=130s )

 - 3차시 : 분노와 불안, 어떻게 다스리지?

　 ( 도메인 : https://www.youtube.com/watch?v=zaZ1o3YKDL0 )

 - 4차시 : 마음이 우울할 땐, 어떻게 해야 할까?

　 ( 도메인 : https://www.youtube.com/watch?v=VSdxSMIXk5c )

 - 5차시 : 행복해져라! 마법 같은 행복 습관 

　 ( 도메인 : https://www.youtube.com/watch?v=usqtTBkotu8&t=481s )

4

1) 우울 예방 방법을 알고 실

천한다.

2) 정신적 스트레스가 심할 때

는 전문가에게 도움을 청할 

수 있다. 

3) 마음건강로드맵 App을 활용

할 수 있다.

1) 우울 다스리기

- 세로토닌 높이는 습관

- 주변 사람들과 소통하기

- 타인을 위한 작은 배려, 봉사 

2) 정신건강 전문가에게 도움받

는 방법

3) 마음건강로드맵App 소개

- 정신건강전문가의 

도움 받는 방법 

탐색

5
행복

습관

1) 긍정적 사고, 감사, 칭찬의 

중요성을 인식한다.

2) 행복 팔찌를 활용할 수 있다.

1) 행복 습관 기르기

- 긍정적 사고, 감사, 칭찬

2) 행복 팔찌 활용법

- 감사찾기(5가지)

- 나를 칭찬하기

  (5가지)

6

자아

찾기

1) 자신의 성격 유형에 대해 

알고, 성격 유형에 따른 스

트레스 관리 방법을 실천한

다. 

1) 성격유형검사 검사 실시 

- 유형별 스트레스 관리 방법 안내

- 자신의 성격 유형

에 맞는 스트레스 

관리 방법 계획 

세우기

7

1) 자신이 가진 강점에 대해 

인식한다.

2) 자신의 강점과 유사한 강점

을 가진 정신건강 위인에 

대해 인지하고, 롤모델을 

선정한다.

1) 성격강점검사 실시

2) 정신건강 위인 

3) 롤모델 선정

- 롤모델 선정하기 

8
이타

주의

1) 타인의 감정에 공감하는 의

사소통을 시행할 수 있다. 

2) 친구, 가족, 이웃의 정신건강

을 지켜나갈 것을 결심한다. 

1) 이타주의 활동

– 관심 갖기, 경청하기, 공감하기

- 전문가의 도움 받는 방법 안내

2) 8회기 정리 및 마무리

- 행복 선서문에

  서명하기



 - 6차시 : 나의 성격에 맞는 스트레스 관리 방법 

　 ( 도메인 : https://www.youtube.com/watch?v=nwayXnGwc9w )

 - 7차시 : 숨은 강점 찾기 

　 ( 도메인 : https://www.youtube.com/watch?v=zGzbbVZTkRo&t=695s )

 - 8차시 : ‘나’를 넘어 ‘우리’의 행복으로 

　 ( 도메인 : https://www.youtube.com/watch?v=4dFZrzZDW8M )

 m 경기도평생학습포털 지식(www.gseek.kr) 

▶ 검색 : 행복탐험대

▶ [청소년배움]-[청소년 코로나 블루 예방 프로그램, 행복탐험대] 클릭

▶ 도메인 : https://bit.ly/3uRoFNp

경기도 평생학습포털 지식 『청소년 코로나 블루 예방 프로그램, 행복탐험대』



 m 문    의 : 김효영 정신건강간호사

             - TEL (직통) 070-4088-7417 / 031-253-5737(내선 3번)

4 수원시행복정신건강복지센터 소개
m 수원시행복정신건강복지센터는 수원시민의 정신건강 평생통합관리를 실현하

기 위해 정신건강 증진 및 예방관리를 주요 사업으로 운영하며 청소년들이 

올바른 인성으로 건강하게 성장할 수 있도록 학교정신건강사업을 제공합니다.


